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ABSTRAK Keterlibatan atlet usia dini dalam kompetisi olahraga futsal tidak dapat 

terlepas dari keterlibatan orang dewasa sebagai pelatih, pembina maupun sebagai 

orang tua atlet. Oleh karena itu program pelatihan olahraga usia dini merupakan suatu 

sistem sosial yang kompleks.  

 

Hal ini menunjukkan unsur kondisi fisik atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri dalam 

pertandingan mendatang mempunyai peranan yang penting di samping kemampuan 

tekniknya. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat status gizi dan kondisi fisik 

atlet futsal klub Joyo FC Kota Kediri Tahun 2020. Pendekatan penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif, karena dalam penelitian ini terdapat 

beberapa kecenderungan karakteristik pendekatan kuantitatif.  

 

Survei digunakan untuk mengukur gejala-gejala yang ada tanpa menyelidiki kenapa 

gejala-gejala itu terjadi. Di dalam penelitian ini, kita tidak perlu memperhitungkan 

hubungan antara variabel-variabel. Sampel penelitian ini berjumlah 15 atlet. Hasil 

penelitian menunjukkan status gizi dilihat dari indeks massa tubuh atlet futsal klub Joyo 

FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan gemuk berat dengan rata-rata indeks massa 

tubuh sebesar 34,53. Kelentukan atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas 

dikategorikan baik sekali dengan rata-rata kelentukan sebesar 19,527 cm.  

 

Kekuatan otot tungkai atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan baik 

sekali dengan rata-rata sebesar 110,667 kg. Kekuatan otot pungung atlet futsal klub 

Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan sedang dengan rata-rata sebesar 99,400 kg. 

Kekuatan otot perut atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan baik 

dengan rata-rata kemampuan sit up sebesar 27,600 kali/30 detik.  

 

Kekuatan otot lengan atlet futsal klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan 

kurang dengan rata-rata kemampuan push up sebesar 25,200 kali/30 detik. Daya tahan 

atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan sedang dengan rata-rata 

kapasitas aerobic (VO2MAX) sebesar 68,193 ml/kg/mnt. KATA KUNCI : Status Gizi, 

Kondisi Fisik, dan Futsal. 



LATAR BELAKANG Seiring dengan perkembangan zaman, sekarang ini olahraga tidak 

hanya semata-mata sebagai pembinaan olahraga prestasi saja, tetapi telah berkembang 

menjadi saran hiburan dan rekreasi.  

 

Terbukti dengan makin banyaknya dibuka klub-klub olahraga bagi anak usia sekolah 

dasar, tidak terkecuali olahraga futsal yang dianggap termasuk kategori olahraga 

masyarakat. Dalam institusi pendidikan semakin diperhatikan sarana dan prasarana 

kompetisi olahraga, bahkan sampai dengan kompetisi olahraga usia dini tingkat 

nasional. Keterlibatan atlet usia dini dalam kompetisi olahraga futsal tidak dapat terlepas 

dari keterlibatan orang dewasa sebagai pelatih, pembina maupun sebagai orang tua 

atlet.  

 

Oleh karena itu program pelatihan olahraga usia dini merupakan suatu sistem sosial 

yang kompleks. Pelatih perlu mengerti, menghayati teori dan metodologi proses 

pelatihan secara benar. Tiga hal yang akan menunjang suksesnya seorang pelatih dalam 

tugasnya ialah (a) latar belakang pendidikannya dalam ilmu-ilmu yang erat 

hubungannya dengan olahraga, (b) pengalamannya dalam olahraga, baik sebagai atlet 

top maupun sebagai pelatih,dan (c) motivasinya untuk senantiasa memperkaya diri 

dengan ilmu dan pengetahuan yang mutakhir mengenai olahraga, khususnya mengenai 

cabang olahraganya (Herpandika, R. P., Yuliawan, D., & Rizky, 2019).  

 

Futsal adalah permainan beregu yang dimainkan oleh 5 orang dalam satu regu. 

Permainan futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang populer saat ini. Hal ini 

terbukti dengan banyaknya kegiatan olahraga futsal yang dilakukan oleh semua 

kalangan baik anak-anak maupun dewasa. Sering kali diadakannya kejuaraan futsal baik 

umum maupun tingkat pelajar dari instansi dan lembaga-lembaga untuk memeriahkan 

hari jadinya. Kemenangan dalam permainan futsal ditentukan oleh banyaknya gol yang 

dicetak ke gawang lawan.  

 

Usaha memenangkan pertandingan tentu memerlukan sebuah proses untuk meraihnya. 

Untuk mendapatkan prestasi yang optimal dalam permainan futsal, selain setiap pemain 

harus memiliki kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, ketepatan, daya tahan juga 

harus menguasai keterampilan dasar bermainnya. Penguasaan keterampilan dasar 

adalah salah satu usaha untuk meningkatkan menuju prestasi yang lebih tinggi. Tingkat 

keterampilan yang dimiliki para pemain akan menentukan penampilannya dalam 

bermain futsal.  

 

Pemain futsal harus memiliki teknik individu yang baik dan kondisi fisik yang prima 

untuk bekerjasama antarpemain untuk menghasilkan kemenangan. Sekarang ini 

permainan futsal sudah mengarah pada cara bermain yang efektif untuk menghasilkan 



kemenangan. Pemain tidak harus menguasai bola terlalu lama cukup passing pada 

teman, dribbling dan shooting untuk mencapai kemenangan. Hal ini disebabkan karena 

pada dasarnya permainan futsal merupakan usaha untuk memasukan bola ke gawang 

lawan dan menjaga gawang regu sendiri untuk tidak kemasukan bola. Dalam mencapai 

suatu prestasi kondisi fisik merupakan salah satu syarat yang dipergunakan.  

 

Untuk menghasilkan puncak prestasi pada atlet perlu adanya penerapan latihan fisik 

yang terprogram secara sistematis. Kondisi fisik adalah salah satu prasayarat yang 

sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat 

dikatakan sebagai dasar landasan, titik tolak awalan olahraga prestasi. Untuk mencapai 

prestasi yang diinginkan seorang atlet harus melakukan persiapan yang relatif lama, 

salah satunya menyangkut persiapan kondisi fisik.  

 

Atlet harus dibina dan ditingkatkan kondisi fisiknya sebelum mengikuti pertandingan 

yang sesungguhnya, sehingga atlet tersebut siap menghadapi tekanan-tekanan yang 

timbul dalam pertandingan baik berupa tekanan mental maupun tekanan fisik. 

Perkembangan kondisi fisik yang menyeluruh amat penting oleh karena tanpa kondisi 

fisik yang baik atlet tidak dapat mengikuti langkah-langkah latihan berikutnya. Jadi, 

sebelum diturunkan dalam pertandingan, seorang atlet harus sudah berada dalam suatu 

kondisi fisik dan tingkatan fitnes yang baik untuk menghadapi intesitas kerja dan segala 

macam stress yang akan dihadapinya dalam pertandingan.  

 

Dari uraian di atas telah jelas bahwa untuk melakukan pembinaan kondisi fisik selalu 

memperhatikan penyususnan program latihan fisik yang berkesinambungan. Pembinaan 

kondisi fisik juga harus memperhatikan urutan kebutuhan komponen kondisi fisik yang 

dominan. Oleh karena itu latihan kondisi fisik perlu mendapat perhatian yang serius 

direncanakan dengan matang dan sistematis sehingga tingkat kesegaran jasmani dan 

kemampuan fungsional alat-alat tubuh lebih baik. Mengingat pentingnya kondisi fisik 

yang telah diuraikan di atas maka bagi seorang atlet hendaknya perlu diperhatikan oleh 

para pelatih dan atlet itu sendiri.  

 

Karena keberhasilan seorang pelatih dalam meningkatkan prestasi atletnya tergantung 

pada pengetahuan serta penerapan teori-teori kondisi fisik, baik secara umum maupun 

secara khusus sesuai dengan cabang olahraganya. Joyo didirikan pada 10 September 

2008 pada saat kompetisi futsal pertama di Kediri yg diadakan metera futsal. Gagasan 

nama Joyo dari salah satu pemain Joyo yaitu Johan Prasetyo yang saat itu masih 

bermain di Persik. Joyo adalah kumpulan beberapa pemain senior dan yunior Persik saat 

itu, dari seringnya kumpul-kumpul dan latihan futsal bersama, maka ada pemikiran dari 

beberapa pemain untuk mendirikan tim futsal profesional, maka terbentuklan tim yang 

dibari nama “Joyo”.  



 

Nama Joyo diartikan di bahasa Indonesia adalah „jaya‟ dengan maksud dapat berjaya di 

setiap kompetisi. Di debutnya pertamanya tim Joyo menjuarai juara kompetisi yang 

pertama diikuti dan yang pertama diadakan di Kota Kediri. Hal ini menunjukkan unsur 

kondisi fisik atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri dalam pertandingan mendatang 

mempunyai peranan yang penting di samping kemampuan tekniknya. Aerobic 

endurance merupakan kemampuan seseorang dalam mempergunakan sistem jantung, 

pernafasan dan peredaran darahnya, secara efektif dan efisien dalam menjalankan kerja 

secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama (Rizky, M. Y., & Muharram, 2019).  

 

Anaerobic berkebalikan dengan aerobic endurance karena yang membedakan adalah 

waktu pelaksanaannya, artinya anaerobic menjalankan kerja secara terus-menerus dan 

dalam waktu yang singkat. Muscular endurance merupakan kemampuan seseorang 

dalam mempergunakan suatu kelompok ototnya untuk berkontraksi secara terus 

menerus dalam waktu relatif lama dengan beban tertentu (Herpandika, R. P., Yuliawan, 

D., & Rizky, 2019). Kekuatan otot perut perlu sekali dimiliki atlet futsal, karena salah satu 

komponen kondisi fisik yang menunjang dalam melakukan apitan tangan adalah 

mempunyai daya tahan otot perut yang baik.  

 

Dengan pertimbangan status gizi pemain belum sesuai harapan, hal ini berkaitan 

dengan status gizi atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri yang belum pernah diketahui 

statusnya. Pertimbangan kedua yang melatarbelakangi peneliti adalah dalam usia dini 

(13-15) merupakan masa pertumbuhan dan perkembangan sehingga banyak 

memerlukan gizi, sedangkan sebagai orang tua kurang sekali memperhatikan akan gizi 

anak-anaknya. Dengan latarbelakang pendidikan orang tua yang berbeda-beda tidak 

menutup kemungkinan pengetahuan tentang kebutuhan gizi anak terabaikan.  

 

Melihat latar belakang diatas maka peneliti ingin mengetahui survei status gizi dan 

kondisi fisik atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri tahun 2020. Berdasarkan latar belakang 

masalah di atas, maka dapat dirumuskan permasalahan dalam penelitian ini yaitu : 

Bagaimana status gizi yang dimiliki atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri? Bagaimana 

kemampuan Vo2max yang dimiliki atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri? Bagaimana 

kemampuan kekuatan otot lengan yang dimiliki atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri? 

Bagaimana kemampuan kekuatan otot perut yang dimiliki atlet futsal Klub Joyo FC Kota 

Kediri? Bagaimana kemampuan kekuatan otot punggung yang dimiliki atlet futsal Klub 

Joyo FC Kota Kediri? Bagaimana kemampuan kekuatan otot tungkai yang dimiliki atlet 

futsal Klub Joyo FC Kota Kediri? Bagaimana kemampuan kelentukan yang dimiliki atlet 

futsal Klub Joyo FC Kota Kediri? METODE Pendekatan yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah pendekatan kuantitatif. Pendekatan kuantitatif adalah pendekatan yang 

menggunakan angaka dan statistika sebagai alat untuk pengolahan data dan dasar 



pengambilan keputusan (Arikunto, 2014).  

 

Teknik penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah survei. Survei adalah 

mencari informasi tentang apa yang sedang diamati atau diteliti. Hal ini dapat dijelaskan 

bahwa tujuan penelitian ini adalah mengumpulkan data dalam bentuk tes untuk 

mengetahui tingkat kondisi fisik atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri. Menurut (Arikunto, 

2014) populasi adalah keseluruhan objek penelitian. Jadi populasi merupakan semua 

objek yang akan diteliti. Adapun Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet futsal 

Klub Joyo FC Kota Kediri yang seluruhnya berjumlah 50 atlet.  

 

Menurut (Arikunto, 2014) sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti. 

Teknik pengambilan sampel dari populasi memakai teknik sampel random, atau sampel 

acak, sampel campur, dimana peneliti mencampur subjek-subjek didalam populasi 

sehingga semua subjek dianggap sama. Apabila subjeknya kurang dari 100, lebih baik 

diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. Jika jumlah 

subjeknya besar dapat diambil antara 10-15% atau 20-25% atau lebih. Populasi dalam 

penelitian berjumlah 15 orang.  

 

Dalam penelitian ini yang digunakan sebagai objek penelitian adalah keseluruhan atlet 

futsal Klub Joyo FC Kota Kediri yang berjumlah 15 orang. Dalam penelitian ini peneliti 

menggunakan tes kondisi fisik. Butir-butir tes terdiri atas: Berat badan menggunakan 

timbangan berat badan Tinggi badan menggunakan meteran tinggi badan Kekuatan 

otot perut menggunakan sit up 30 detik Daya tahan otot lengan menggunakan push up 

60 detik Kekuatan otot punggung menggunakan Back leg dynamometer Kekuatan otot 

tungkai menggunakan Back leg dynamometer Kelentukan menggunakan Sit and Reach 

Daya tahan menggunakan multi stage fitness test (MFT) Teknik analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan statistik deskriptif yaitu statistik yang digunakan untuk 

menganalisis data dengan cara mendeskriptifkan atau menggambarkan data yang telah 

terkumpul.  

 

Jadi, peneliti menggunakan jenis analisis statistik deskriptif yang bertujuan untuk 

mendeskripsikan atau menggambarkan suatu data yang sudah terkumpul. HASIL DAN 

KESIMPULAN Dari hasil penelitian tentang survey status gizi dan kondisi fisik atlet futsal 

Klub Joyo FC Kota Kediri. Sesuai dengan yang telah dijelaskan bahwa status gizi dan 

kondisi fisik yang harus dimiliki setiap atlet untuk dapat berprestasi maksimal setiap 

komponennya harus berada dalam kategori baik atau sangat baik serta dengan 

komponen kondisi fisik yang baik dapat menentukan prestasi yang akan diraih.  

 

Setiap yang dites menghasilkan data dan kriteria yang berbeda baik dalam kekuatan 

otot tungkai, kekuatan otot punggung, kekuatan otot perut, kelentukan, kekuatan otot 



lengan, dan Vo2max maka dapat diuraikan secara rinci sebagai berikut:. Status Gizi 

Dalam tes ini hasil rata-rata indeks massa tubuh yang diperoleh atlet futsal Klub Joyo FC 

Kota Kediri adalah 34,53 yang artinya gemuk. Terdapat 100% atlet dalam kriteria gemuk 

berat. Dari hasil tersebut atlet harus melakukan program penurunan berat badan guna 

memperoleh indeks massa tubuh yang ideal. Kelentukan Dalam tes ini hasil rata-rata 

yang diperoleh atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri adalah 19,527 cm.  

 

Terdapat 60% atlet dalam kriteria sangat baik sekali, 33,33 atlet dalam kriteria baik, dan 

6,67 dalam kriteria kurang. Dari hasil tersebut atlet yang kemampuan kondisi fisiknya 

dalam komponen ini baik sekali. Kekuatan Otot Tungkai menggunakan back and leg 

dynamometer Dalam tes ini hasil kekuatan otot tungkai rata-rata yang atlet futsal Klub 

Joyo FC Kota Kediri adalah 110,67 kg. Terdapat 40% dalam kriteria baik sekali, dalam 

baik 26,67%, dalam kriteria sedang 33,33%. Dari hasil tersebut yang kemampuan kondisi 

fisiknya dalam komponen ini baik sekali.  

 

Kekuatan Otot Punggung menggunakan back and leg dynamometer Dalam tes ini hasil 

kekuatan otot punggung rata-rata yang atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri adalah 

99,400 kg. Terdapat 6,67% dalam kriteria baik sekali, dalam kriteria baik 40%, dalam 

kriteria sedang 20%, dalam kriteria kurang 13,37 dan kriteria kurang sekali 20%. Dari 

hasil tersebut atlet yang kemampuan kondisi fisiknya dalam komponen ini sedang. 

Harus ditingkatkan lagi supaya dapat memperoleh hasil yang maksimal dalam semua 

kejuaraan. Kekuatan otot perut menggunakan sit up 30 detik Dalam tes ini hasil tes 

kekuatan otot perut rata-rata yang atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri adalah 27,600 

kali.  

 

Terdapat 33,33% dalam kriteria baik sekali, 25,67% dalam kriteria baik, 40% dalam 

kriteria sedang. Dari hasil tersebut atlet yang kemampuan kondisi fisiknya dalam 

komponen ini baik. Kekuatan otot lengan menggunakan push up 30 detik Dalam tes ini 

hasil tes kekuatan otot lengan rata-rata yang atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri adalah 

25,200 kali. Terdapat 6,67% dalam kriteria sedang, dalam kriteria kurang 60%, dan dalam 

kriteria kurang sekali 33,33%. Dari hasil tersebut atlet yang kemampuan kondisi fisiknya 

dalam komponen ini kurang.  

 

Harus ditingkatkan lagi supaya dapat memperoleh hasil yang maksimal dalam semua 

kejuaraan. Vo2max menggunakan multi fitness test Dalam tes ini hasil kekuatan otot 

punggung rata-rata yang atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri adalah 68,193 ml/kg/min. 

Terdapat 6,67% dalam kriteria baik sekali, dalam kriteria baik 20%, dalam kriteria sedang 

33,33%, dalam kriteria kurang 13,33 dan kriteria kurang sekali 26,67%. Dari hasil tersebut 

atlet yang kemampuan kondisi fisiknya dalam komponen ini sedang. Harus ditingkatkan 

lagi supaya dapat memperoleh hasil yang maksimal dalam semua kejuaraan.  



 

Dari hasil rincian di atas, maka dapat dikatakan bahwa kemampuan kondisi fisik yang 

dimiliki atlet futsal Joyo FC Kota Kediri setiap komponennya harus ditingkatkan lebih 

baik lagi. Seperti yang dikatakan Sajoto kemampuan kondisi fisik yang harus dimiliki 

oleh atlet setiap komponennya harus berada dalam kategori baik atau baik sekali, 

dengan setiap komponen kondisi fisik dalam kategori baik atau baik sekali, maka atlet 

tersebut memiliki potensi untuk berprestasi dinomor lomba yang sesuai bagi atlet 

tersebut.  

 

Untuk itu seluruh atlet dilatih dan dibina lagi untuk meningkatkan kemampuan kondisi 

fisik yang mereka miliki dengan mengembangkan semua komponen kondisi fisik secara 

seimbang dengan tidak melupakan komponen mana yang lebih mendukung dalam 

nomor lomba yang diminati atau dipilih. PENUTUP Dari analisis data bahwa tingkat 

kondisi fisik masing-masing atlet futsal Joyo FC Kota Kediri berbeda antara satu dengan 

yang lainya. Berdasarkan analisis dan pembahasannya, maka dapat ditarik simpulan 

secara keseluruhan tingkat kondisi fisik atlet futsal Joyo FC Kota Kediri dari hasil 

parameter tes, adalah sebagai berikut: Status gizi dilihat dari indeks massa tubuh atlet 

futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritsa dikategorikan gemuk berat dengan rata-rata 

indeks massa tubuh sebesar 34,53. Kelentukan atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri 

mayoritas dikategorikan baik sekali dengan rata-rata kelentukan sebesar 19,527 cm.  

 

Kekuatan otot tungkai atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan baik 

sekali dengan rata-rata sebesar 110,667 kg. Kekuatan otot pungung atlet futsal Klub 

Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan sedang dengan rata-rata sebesar 99,400 kg. 

Kekuatan otot perut atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan baik 

dengan rata-rata kemampuan sit up sebesar 27,600 kali/30 detik.  

 

Kekuatan otot lengan atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan 

kurang dengan rata-rata kemampuan push up sebesar 25,200 kali/30 detik. Daya tahan 

atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri mayoritas dikategorikan sedang dengan rata-rata 

kapasitas aerobic (VO2MAX) sebesar 68,193 ml/kg/mnt. Setelah diketahui tingkat 

kondisi fisik dominan atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri, ada beberapa saran yang 

disampaikan yaitu : Dengan hasil yang diperoleh dari penelitian ini, maka penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi masukan bagi para pelatih Joyo FC Kota Kediri dalam hal 

evaluasi program latihan baik yang sudah diberikan, maupun yang akan diberikan 

kepada atlet.  

 

Bagi atlet futsal Klub Joyo FC Kota Kediri, diharapkan dapat meningkatkan kemampuan 

kondisi fisik yang dimiliki dengan lebih giat latihan dan diperlukan kekonsistenan, 
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